
 

    

Этап программы Обучение Снижение веса Фиксация Сохранение 

   

Дата 
День программы из 

Время подъема 
Настрой на снижение веса  :)  :/  :( 
               

 
Сброшено с начала пр.  
Сброшено за посл. 7дн 

Объемы  
сегодня   
талии –  
бедра –  

Объемы 
на сл день 
талии –  
бедра – 

 
Утренний вес сегодня  
Утренний вес след. день 

 

Шагов сегодня   Отеки   Поливитамины+ 
омега3 

 

Выпито воды   
День цикла  
(для женщин) 

  2г масла  
в каждый прием 

 

Сон общ./глуб.   Стул   5-10 гр. отрубей  
в каждый прием 

 

 
Время 
приема 
пищи 

Что съедено Масса Ккал 
 Время 

приема 
пищи 

Что съедено Масса Ккал 

    

  

  

пк  пк  

  

  

    

пк  пк  

        

пк  пк  

 
Итого _________гр.  __________ккал   Плотность калорий ____________  
 
Были ли ситуации, в которых была повышенная тяга к еде?: 
  

 

 

 


